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Bl W OLSZTYNIE

/alecenia zywieniowe
w diecie cukrzycowej

Cukrzyca jest przewlekta chorobg metaboliczng, ktdra charakteryzuje sie podwyzszonym poziomem glukozy we krwi.
Zdrowa i zrownowazona dieta jest kluczowa w zarzadzaniu cukrzyca.

Pacjenci z cukrzyca powinni wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG), ktére powoli podnosza poziom
glukozy we krwi. Produkty o wysokim IG, takie jak biaty chleb i butki, stodycze i stodzone napoje, powodujg szybko
wzrost paziomu glukozy i powinny by¢ ograniczane.

Wazne jest spozywanie reqularnych positkow o okreslonych porach, aby utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi
i uniknaC duzych wahan glikemii.

/apotrzebowanie na energie powinno byc realizowane u 0s6b dorostych poprzez weglowodany, ttuszcze i biatka
zawarte w zywnosci. Weglowodany powinny dostarcza¢ okoto 45% zapotrzebowania na energie, ttuszcze do 50%,
a biatko do 25%.

Podstawowe zalecenia:

Codzienne spozywanie btonnika pokarmowego w ilosci 25g lub 159/1000kcal diety (zrodta: owies, nasiona
roslin straczkowych, orzechy, ziarna, nasiona, warzywa, owoce, nieprzetworzone produkty zboZowe).

Codzienne spozywanie warzyw z kazdym positkiem. Warzywa powinny by¢ spozywane w pierwszej kolejnosci.

Ograniczenie spozycia potraw smazonych. Zaleca sig spozywanie thuszczow roslinnych (z wyjatkiem olgju
kokosowego i palmowego.

Ograniczenie spozycia czerwonego migsa (zwtaszcza przetworzonego) na  korzy$c  orzechdw,
niskottuszczowego nabiatu czy petnoziarnistych produktow zbozowych.

3 Codzienne spozywanie naturalnych, fermentowanych produktow mlecznych.
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Eliminacja spozycia napojow stadzanych, stodyczy oraz potraw bogatych w cukry dodane i syropy cukrowe
(takze miodu i sokéw owocowych).

Wyeliminowanie spozycia alkaholu.

Zawartos¢ soli nie powinna przekraczac 5-6¢/ dobe (2300 mg sodu/ dobe).

Postepowanie dorazne przy wystapieniu hipoglikemii:

REGU£A 15/15

U osoby przytomnej zaleca sie spozycie 15 g glukozy lub innych weglowodanow prastych i kontrole glikemii
po 15 minutach; w przypadku utrzymujacej sie hipoglikemii zaleca sie ponowne spozycielb g glukozy/
weglowodanaow prostych i kantrole glikemii po 15 minutach.

W przypadku mozliwosci wystapienia panownego incydentu hipoglikemii, np. po btednym podaniu
nadmiernej dawki insuliny, spozyciu alkoholu, dtugotrwatym wysitku fizycznym, zaleca sie, poza wyzej
opisang interwencja, spozycie weglowodandw ztozanych oraz monitorowanie glikemii.

Produkty zalecane i przeciwskazane
w diecie cukrzycowej w cigzy

Produkty i potrawy éZaIecane éOgraniczane éPrzeciwwskazane
Pieczywo  Pieczywo razowe, zytniena : Pieczywo pszenne, drozdzowe,
: zakwasie, orkiszowe, pieczywo - butki stodkie, paczki, pieczywo

-graham -z dodatkiem miodu, karmelu,
: : - butki maslane, ciasta

Produkty zbozowe : Grube kasze: peczak, - makaron z jasnej maki, - Rozgotowane kasze, ryze,
- gryczana, orkiszowa, bulgur  makarony, ptatki $niadaniowe
- gruboziarnista makarony : : btyskawiczne, stodzone ptatki,
razowe, ryz brazowy, ptatki - pratki kukurydziane, pieczywo
- owsiane, siemig Iniane, - wypiekane na proszku do

 pieczenia, pieczywo wysoko
przetworzone, stone paluszki,
- krakersy



Warzywa

Mieko i produkty
mleczne

 Migso chude, indyk, kurczak,

- cielecina, krolik, chudy schab,
- poledwica, wedliny drobiowe,
- szynka whasnego wyrobu

ryby smazone, panierowane,
- szprotki, sardynki, ryby w

Ryby i jaja

- roslinne nierafinowane, oliwa z
- oliwek, olej Iniany, rzepakowy

- satatki owocowe z dodatkiem
- warzyw, galaretki z owocow bez :
- dodatku cukru, orzechy, pestki
- dyni, stonecznika 5

- sok z cytryny, koperek, natka
- pietruszki, kmingk, cynaman,
- wanilia, majeranek, bazylia,

- przyprawy korzenne

Przyprawy

dorsz fladra, minta)j,
- morszczuk, pstrag,
- sandacz, t0sos, jaja

- Pomidory, ogorki, rzodkiewka, -
- safata, brokuty, brukselka,
- cukinia, cykoria, fasolka

- szparagowa, kalafior,

- kapusty, papryka, pory,

- szparagi, koperek, zielona

- pietruszka, grzyby, awokado,

- groch, sojamarchew, seler
- korzeniowy, pietruszka, fasola, :
 soczewica, bob :

 Owoce jagodowe, cytrusowe,
 kwasne jabtka, truskawki,
- wisnie, grejpfruty

- Sery twarogowe chude, serki
- wiejskie, jogurty naturalne,

- kefiry naturalne, mozzarella z
- mleka pasteryzowanego

 Maslanki, sery twarogowe :
: pOtttuste, serki homogenizowane
‘naturalne

‘Wotowina, dziczyzna, chuda
wieprzowina (np. schab,
- poledwica)

ryby wedzone

Buraki

- Warzywa rozgotowane,

: Ziemniaki rozgotowane,

- puree, smazone, frytk,

- warzywa konserwowe, warzywa
solone,

- Winogrona, banany, owoce z
- puszki, bardzo dojrzate owoce,
- owoce suszone, w syropach

 Mieko, $mietana, thuste sery,

produkty bezlaktozowe, serki

- typu fromage, topione, desery
- mleczne,sery zotte (ementaler,

 parmezan)

: Thuste miesa: baranina, ges,

- kaczka, wieprzowina, stonina,
-smalec, boczek, konserwy

- miesne, podroby, kabanosy,

- pasztety sklepowe, parowki,
: thuste kietbasy

- puszce, kanserwy rybne, ryby
 solone i marynowane

jaja: sadzone, jajecznice na

- boczku, stoninie, smalcu

- olej stonecznikowy, sojowy,
- kukurydziany, winogronowy,
:masto w ograniczonych

flogciach

- gorzka czekolada, sernik na

s0l, przyprawy ostre

zimno bez dodatku cukru, kisiele :
na bazie siemienia Inianego

 batony, ciasta, ciasteczka,

cukierki, marcepan itp

 musztarda, papryka ostra,

- chrzan, maggj, kostki bulionowe,
 vegeta



Lupy Nawywarach warzywnych - Zupy instant (blyskawiczne)
- i chudych migsnych, : :
 Zageszczane jogurtem

Sosy - sosy do satatek na bazie soku : Sosy wtasne niezageszczane  : stodkie sosy
-z cytryny, sosy na bazie jogurtu : maka :
-lub oleju i zi6t, warzywne '

Napoje -woda mineralna, staba - mleko, kawa z mlekiem  napoje typu coca-cola, pepsi,
- herbata i kawa, kawa zbozowa, : : piwo, soki, stodkie napoje
- S0ki z warzyw ubogich w :
 weglowodany

Przedstawione zalecenia majg charakter ogélny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do stanu
klinicznego, wynikow badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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